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Querida Maestra, Querido Maestro, 

Es para nosotros motivo de gran felicidad entregarle ésta guia de trabajo del programa RESPIRA. 

■ - - M. - II i: i I-:: ¿c - 11.1 ii L'i >i r i 11 1:1 i '.i> lnMrv¡í> .\, I .ir. í m -,rr |::i .tvim Décima:; .1: 

manera resumida, porque realmente es Usted mismo, al lado de sus compañeros, quienes rrán 
construyendo la totalidad del contenido dd programa, a medida que avancen en si i práctica de 
atención plena. y vayan encontrando eL sentido de (a misma en cada instancia de La vida 

Es nuestra más sincera intención que esta guia pueda atravesar su cotidianidad que se acuerde de 
ella, que la lea cuando Eo necesite pura que le apoye a encontrar, principalmente, sU propio bienestar. 
La mam 1 a; como un músculo que neceser* enfrenarse diariamente en eE are de vivir cada 
momento sacando lo mejor deE mismo, desde La atención, desde Ea presencia; sin juzgar Sólo siendo 
en el presente. 

Es bi enven ido a compartí i los conten ¡ dos de esta qu-ja con qu ¡enes con stder-e que |iod rían hacer Lme n 
uso de sus contenidos, siempre desde la responsabilidad y el entendimiento de que Lo que Importa, 
más allá de Lo qUe acá se encuentra estrilo, es Ja puesta en práctica deí entrenamiento de la ment e y 
siu areneión a través de la atención pEena. 

¡Le deseamos Una travesía emocionante y Llena de crecimientos en Ja exploración de sti mundo 
interior, en d fortalecimiento de cada una de sus raices de manera que e! mundo exterior tenga más 
sentido, ofreciéndole a Usted mismo y a quienes Lo rodean. Los mejores t'rarosí 
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SEMBRANDO PARA NUESTRO BIENESTAR 


SESIÓN 1 


¿Qué aprendimos? 

En ésta primera 3retén exploramos la Importancia de La disposición y Ea aLención que ponemos en la 
real iz ación de nuestras actividades dianas. La actividad de La UVa ñus permitió senLÉr cómu es 
habitar el presente momento a momento a [ravés de la atención, plena. Aprendimos que hay dos 
maneras de practicarla y de tal manera entrenar eL músculo de la mente para estar en eL presente: 
Una es la práctica fénnaJ, en donde buscamos Un momento particular y Un espado idóneo para 
enfocamos a través de Uña Lcenica partícula! (por ejemplo Ja observación de La respiración), y oirá, la 
práctica informal, un donde practicamos haciendo cualquier actividad de La vida cotidiana con |a 
mayor consciencia posible. 


¿Cómo vivimos ia práctica de 
lo atención pleno en la Sesión? 

Definimos que La menre e¡> eomo un músculo 
y que existen prácticas concretas que "entre¬ 
nan La mente" para estar en el momento 
presente En csra sesión en particular obsef- 
vamos La habilidad paya conectamos con 
nuestra respiración y el movimiento cons¬ 
ciente de nuestro cuerpo 

Gradualmente *e irán explorando y 
trabajando otras prácticas, de manera que 
pura a puco se Vayan sintiendo sUs beneficios. 
Estos pueden ser de muchas formas, v nos 
gustaría que los vayan descubriendo por 
ustedes mismos. 

Sin embargo, mencionamos que ya 
cientos de esmdio.s científicos demuestran e| 
Impacto positivo de la práctica de atención 
plena. Un estudio particular observó que süs 
participantes, quienes se sentían deamotjvados 
y prc-ocupados, tras ocho semanas de forma¬ 
ción en atención plena, declaraban que se 
sentían con «lis entusiasmo, energía y mejor 
disposición en el entorno laboral. 


Comprendiendo la Práctica de !a 

Atención Plena: 

Direccionar nuestra atención 
hacía el mundo interior 

En sü definición más simple, la atención plena 
significa direccionar nuestra atención a lo que 
está pasando en éste instante: el aqui y ahora. 
Una dimensión muy importante de cada 
momento qué vivimos es lo que pasa en 
nuestro mundo interior. De hecho, pasamos 
dias o incluso una vida entera sumergidos en 
los insumos del mundo externo, pero pocas 
veces escuchamos de manera atenta hacia 
dentro. La primera intención de ¡a atención 
plena es por Lo tanto damos dienta de la 
riqueza de [os procesos internos que se 
producen en cada instante, y conectarnos eon 
nosotros mismos a Liavét¡ de ia consciencia 
directa de nuestro cuerpo, nuestra respiración, 
nuestras emociones, nuestros pensamientos, 
nuestros estados de ánimo, etc. 



“Ayer era inteligente, entonces quería cambiar el mundo. 
Hoy soy sabio , entonces me cambio a mi mismo, " 

ftiimi 
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El árbol 

Socios un ser integral 
Este árbol representa su ser 
integral, en él hay tronce, 
ramas, higas y frutos, Todos 
elementos exremos que se ver. Existe también 
iodo el mundo interior del árbol, mucho 
menos visible¡ eonstiiuLíU> por lw ralees. Éstas 
constituyen el soporte fundamental para 
consolidar d bienestar de todo lo externo, 
como las hojas y ]os frutos que reflejan la 
buena salud del árbol. Esa misma salud es una 
metáfora que simboliza el bienesLar que 
podemos promover en nosotros mismos y en 
los demás. 


Y uno aprende 

Jorge Luis ¿íi )yg<?s t'Fragmento} 

Despufe de un tiempo uno aprende la sutil 
diferencia entre sostener una mano y encadenar 
el alma 

Y uno aprende que c| amm :m significa 
acostarse y una compañía no significa seguridad 
y uno empieza a aprender.. 

Que los besos no son contratos y les regalos 
no son promesas, y uno empieza a aceptar sus 
derrotas con la eubeza alia y los ojos ub ierCos. 

Y uno aprende a eonsuuii todos sus calcines 
en el boy. porque el terreno de mañana es 
demasiado inseguro para planes., y los futuros 
tienen una forma deeaeise en ja mitad. 

Y después Je un tiempo uno apiendc que si 
es demasiado, hasta el eiUm del gol quema. 

Asi que uno planta su propio jardín y decora 
su propia alma, en lupar de esperar a que alguien 
le traiga ñores 


¡Manos o lo obro! 

Practicar la atención plena, más allá de la 
teoría, es lo que nos permite sentir bene¬ 
ficios concretos, pata nuestra veda: 

1 - En csra sesión tuvimos una íníroduc' 
ción a la práctica formal de La observa¬ 
ción de la respiración. Hasta la próxima 
sesión, intente darse cuenta de su 
respiración. obsc rvándola hasta 3 veces 
al día durante L ó 2 minutos. 

2. Analizamos LambiCn cómo se pócele 
practicar de manera informal simple¬ 
mente «levando nuestra presencia a las 
actividades que realizamos Hasta la 
próxima sesión, intente realizar cualquier 
actividad común {como ducharse}, con el 
máximo de atención posible. 

Petra profundizar 

Lo invitamos a que escriba una re flexión 
acerca de cualquier aprendiz^e que haya 
tenido, bien sea durante Ea sesión, o que 
surja en el transcurso de ésta semana 
relacionado con el uso rte la atención 
plena en la vida cotidiana. Cualquier 
reflexión que haga es para su propio de¬ 
sarrollo personal y por lo tanto plena¬ 
mente confidencial Utilice la redacción 
para descubrir con más claridad su 
propio mundo interno, 



“Tú eres tu propio maestro. Buscar maestros no resolverá fus 
propias dudas, investiga fu interior para encontrar (a verdad - 
adentro, no afuera-. Conocerte a Ji mismo es más importante. " 



— Aj ¡ü luí Cha ti 



CONOCIENDO NUESTRO CEREBRO 


SESION 2 


¿Qué aprendimos? 

A traVts de hoja de Lrabajo y La imagen de La botella aprendimos cómo operan La amígdala y la 
Corteza prefronrai en nUesi.ro Cefobró, Cúnódrnienló EUndamental para entender La lórnla en Ja qUe 
nos ¡retado namos con el mundo y con nuestras emociones. Aprendimos -que cuando |a amígdala 
registra un peligro, se activa Liberando hormonas de estrés que no permiten que Ja información 
llegue a La corteza prcl'rontaE. lugar en donde podemos encontrar calma. Por está razón, cuando nos 
csrresamos es tan dir'ieiE pensar con claridad. A esto lo podemos llamar pataleta amígdala r 

La práctica de atención pLena ayuda a manejar estas situaciones eon más calma, porque 
generamos mayor consciencia de jo que está sucediendo en nuestro cuerpo y nuesLra mente. 
Además* evita que repitamos discursos mentales y acciones que generan malestar en nuestra vida. 


Atención Plena y felicidad 

La investigadora Bárbara Frcdriekson des¬ 
cubrió que cuando nos sentimos bien, florece¬ 
mos - Nos movemos en una espiral ascendente 
de felicidad Nos volvemos más conectados 
con tas personas a nuestro alrededor y mis 
comprometidos y satisfechos con nuestra 
Vida. 

En un estudio re aliza do por ella, 
personas at arar fueron introducidas a ta 
práctica de atención plena por alrededor cíe 
a £0 minutos a La semana, el estado emocional 
de estas personas comparado con personas 
que no hicieron la práctica, no tuvo ninguna 
diferencia tn Las primeras, sin embargo en Ea 
tercera sema na. ios que realizaban la práctica 
tensan pensamientos más positivos. Para el 
fina] de las y semanas de práctica, estas per¬ 
sonas eran tres veces más felices de ]a que 
liatMan sido antes de la práctica. 

listo estudio muestra qUe La práctica 
de atención pJena es u« proceso de aprendi¬ 
zaje. y no simplemente un estado que uno 
decide tener. ¡La práctica di* beneficios 1 


Comprendiendo b Práctica de io 
Atención Plena: 

Prestar atención de una manera 
particular 

La definición de la atención plena más 
utilizada viene de Jon Kabat-Zitm. profesor 
emérito de medicina de 3a Universidad de 
Evíassachusetts, quien inventó y difundió el 
Programa de Reducción de Esta es Basado en 
la Atención Plena desde Jos años 80. Seqún él, 
La atención plena consiste en ' prestar atención 
de lina manera particular; a! momento 
presente, con intención y sin juzgar." Pe esto 
se desprende el triangulo de La atención plena 
qUc consiste en a) la voluntad explícita de 
prestar atención* b) la observación del 
momenro presente en todas sus expresiones y 
c) Ea actitud de no juzgar, lo qUc implica ta 
aceptación de todo h» que uno pueda ir encon¬ 
trando en el eamino. Dice W al poja Rahula, 
■‘Ja ateneión plena es simplemente observar y 
examinar. No eres un juez sino un científico''. 



"La gran revolución de nuestra generación es el 
descubrí miento de que hs seres humanos, ai cambiar 
la actitud interior de sus mentes, pueden cambiar los 
aspectos externos de sus vidas " 


— \\ i41i: i r11 -Ismes 
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¿Mente llena o mente consciente? 


Las raíces 

fostró cuerpo, mente y 
emociones 

EL affióctmienro y desarrollo de 
nuestro "mundo interno" 
equivale al fortalecimiento de nuestras raíces. 
Ls la habilidad para Cóntprender nuestras 
emociones y estados de ánimo con e] fin de 
aceptarlos con tranquilidad. Para entender, 
dc-sd-e nosotros mismos, cómo ofrecer res¬ 
puestas que surgen desde una conexión curre 
nuestra mente y nuestro cuerpo. Es la 
sensibilidad y sabiduría de nuestro ser, en 
beneficio p]opio y de tos demás 



i El agua 

Nuestra practica formal e 
¡nFormal de la atención plena 

* V V*® estrategia padejosa para 

fortalecer nuestras raíces es la 
práctica de atención plena, Ésta 
contiene una práctica formal que coniste en 
definir momentos fijos en donde se toma el 
Láempo para senLanse a practicar una de Las 
técnicas aprendidas, A su vez, contiene una 
práctica informal en donde se realiza 
cualquier actividad de La vida cotidiana con La 
deiertiimación de la conscíeneui y la atención 
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[Monos o lo obro! 

Y &\ nuestro cerebro es un músculo, ¡lo 
que nos testa per hacer es entrenarlo! 

E. En esta sesión tuvimos una introduc¬ 
ción a ]ü práctica formal de Es escucha 
atenía Hasta la próxima sesión intente 
darse cucnLa de ¡os sonidos y ruidos que 
pueda escuchar en cualquier momento 
que |e convenga, ojalá 3 veces a| día 
durante 3 o 2 minutos. 

2. Hasta La próxima sesión, Eo invitamos 
a que observe momento* en los que se 
sienta alterado -asi sea por algo pequeño- 
durante el dia. La idea es simplemente 
dar*e cuenta en eS momento 

Partí profundizar 

Lo invitamos a que escriba una reflexión 
acerca de cualquier descubrimiento o 
aprendizaje que haya tenido en las 
tí J limas semanas, relacionado con la 
atención picoa. Puede sci respecto a su 
relación con Eos otros, o con Usted 
mismo Cualquier evento qUe crea 
imporranre para describir su propio 
desarrollo y fortalecimiento de su bien¬ 
estar. Las reflexiones que ba^a son para 
Usted mismo, pero si Eo desea. las puede 
compartir con el grupo durante una 
próxima sesión. 


"La mente es como un 
pa ruciadas; sólo funciona 
cuando está abierta. " 
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¿Cómo Funciona Nuestro Cerebro? 


LA REACCIÓN DE FERNANDO 

12-1 tan dd periodo académico se acerca y los 
profesores lid colegio Perdía tienen que 
entripar el informe de nocas. A Fernando, 
profesor de matemáticas, le tocó quedarse 
trabando ha^Tí» tarde, sin embargo no logró 
terminar- I.legando agolado a] colegio e| día 
siguiente se cruza con la rectora qu Len lo saluda 
y le pregunta: "¿Pudiste entregar las w>ias? M 

Femando de manera muy grosera responde que 
no Lías habla entregado La rectora, lo mira 
desconcertada y sigue su camino sin decir más. 
Femando está furioso y sólo al llegar a su salón 
se da CUcnln de ello, líe repente se pregunta por 
qué respondió de manera Tan agresiva 

¿Qué creen que le pajaó a Femando 
en el momento en que Ea directora le 
llizn ía [treguo é a? 

Fara entender lo que te pasó a Fernando es 
Importante comprender qüé pasó en sU cerebro 
Fem no nos referimos a sus pensanueotos y 
reflexiones* smo a los procesos neurabiológieos 
qUe se desarrollan de manera automática, sin 
que Femando sea consciente de ellos 

LA AMÍGDALA: £1 CEREBRO EMOCIONAL 

Nuestro cerebro fue diseñado para nuestra 
supervivencia, entonces la evolución nos dotó 
con un detector de peligros muy poderoso: La 
amígdala. ¡>u Función no ha cambiado desde los 
tiempos prehistóricos cuando nuestro 
organismo tenia que decidir dentro de algunos 
miLiscgUndos si es me/or luchar, huir o 
paralizamos para salvarnos de una amenaza 
como por ejemplo un lobo cruzando nuestro 
camino 

La amígdala filma entonces la información 
disponible, decide si se trata de Una amenaza o 
no, y en el caso qllc Lo sea, produce y distribuye 
hormonas del citrés rales como adrenalina y 
coiitsoL Esta* hormonas activan nuestro 
sisrema de Mena, desencadenando síntomas de 
miedo y ansiedad, asi como gjucosa pare que 


CQKTÍZA 



los músculos: se piepaien para la acción. Al 
mismo tiempo, inhiben todas Las fundones no 
requeridas en ese momento raí como la 
digestión o el pensamiento crjrjeo. En otras 
palabras, la amígdala, at tieteclai un peligra, 
toma Un Control muy flleitc sobre nuestras 
acciones. 

Sin vulma mirar el párrafo ¡interior 
¿Cuál es la lúnchúa dr Sa amígdala? 

HUEVAS, AMENAZAS.,. 

Siendo Vital para nuestra supervivencia en la 
época de |os cavernícolas. Ésta ■" paral eta 
amigda!ar M se vuelve muy dañina en el mundo 
moderno. Hoy en dia las amenazas son más 
simbólicas y casi nunca de vida o muerte, 
entonces producimos hormonas de estrés que 
no sirven para afrontar la ¡ñtUación que Las 
generó Además, la amígdala se equivoca a 
menudo. Puede interpretar situaciones muy 
inofensivas como amenazas, lo que nos hace 
reaccionar de manera agresiva aunque no sea 
nada grave. 

lis exactamente lo que Le pasó al docente 
Femando Su amígdala interpretó la pregunta 
de la directora como una amenaza, lo que 
resultó en Una activación amsgdaUr que 
desconectó La parte de su mente que hubiera 
podido entender mejor La s ituación. 


ó 



Et profakuiEi más amplio es que viviendo en un 
mundo muy «strésantc que m$ impone una 
multitud de «figón das, muchas perdonas ¿e 
encuentran en un estado que equivale a una 
"palakrá litti LLídaJar kve perú crónica". En otras 
pal al-tas, Ea amigdal a üe vuelve más sensible y se 
activa más a menudo, diseminando hormonas 
do ostros do manera rasa constante 

Sin embargo, estas hormonas son tóxicas para 
nucsLro cuerpo. En concreto, Un estado do esLrés 
prolongado ríene efectos negativos en los 
sistemas cardiovascular. digestivo, muscular, 
óseo e inmunoLógieo. Esto debilita ol cuerpo y 
La monte Jo qUo nos hace atin más vulnerables 
anres nuevas exigencias de nuestro entorno, con 
lo cua] se genera un eirculo vicioso de más 
estrés y presión En casos graves, esto puede 
causar hásrá enfermedades físicas y mentales 
como el cáncer o la depresión. 

¿Serian capaces de explicar el concepto 
de “pataleta amigdaEar leve pero 
crónica" a un amigo o familiar? 
Inténtenlo ahora en el grupo- 

W CORTEZA PflEFRONTAL: 

EL CEREBRO QUÉ RESUELVE PROBLEMAS 

Asi como nuestro cerebro tiene una herramienta 
tan efectiva como la amígdala para detectar los 
peligros, también existe otro poderoso dispo¬ 
sitivo: La corteza prefronrat Es la parte del 
cerebro que nos permite tomar dec¿s a ones 
conscientes frente a Jos retos que nos ofrece el 
conLeXio Gracias a la corteza pre frontal 

podemos pensar y reflexionar, 'cgular la aten¬ 
ción, calmar nuestras emociones y hacer una 
pausa antes de actuar: en resumen, es La paite 
que hace posible que podamos responder de 
manera constructiva en vez de reaccionar de 
manera automática y ciepa. 

¿SiL-siU-ii que alguna vez Fian lugradu 
resolver una situación de “pataleta 
am!gdalar u de manera iránquila? 
¿Cómo lo Lograron? 

LOS BENEFICIOS DESATENCIÓN FLEMA 

Es muy probable que en Las situaciones en las 
cuales lo lograron, fue jusmmenre gracias a su 


corteza prefrontal que activó su consciencia 
permitiéndole actuar con tranquilidad. ¿Pero 
cómo podríamos lograr responder de manera 
LranquiEa mucho más a menudo 7 La práctica de 
Ja atención plena es muy poderosa para 
ayudarnos en esto a través de las siguientes rres 
formas: 

1) Activa y entrena nuestra corteza prcfeontal, 
restableciendo de tal manera el equilibrio entre 
ésta y la amígdala. Es una técnica muy efectiva 
justamente para permitirnos pensar antes do 
actuar de manera agresiva ¿nre una provocación 
del contexto. 

2) AeTúa como un botón de remicio, por 
ejemplo parando la segregación de hormonas 
dañina* para nuestro cuerpo. En esle Sentido la 
atención plena nos puede devolver a un estado 
de recuperación. Esto baja el nivel de estrés y 
mejora nuestra salud y bienestar 

3) Nos entrena para estar más conscientes en el 
momento de vivir emociones muy fuertes. En 
■concreto, darse cuenta de Una alteración 
emocional {“oh,, me estoy enojando") es e] 
ingrediente más poderoso para no caer victima 
de ésLa misma emoción V lograr aceptarla. 

En resumen, la atención plena es una técnica de 
entrenamiento mental que fortalece nuestra 
mente como un músculo y *si poco a poco, a 
través de 3a prácrica eonstaine, nos ayuda a 
estar más presentes, equilibrados y conscientes 
de nuestro mundo interno para responder más 
constjuccivatnaitc hacia el mundo externo, 

TODOS SOMOS FERNANDO 

La historia de Femando no es nada particular. 
Al contrario, situaciones similares pueden 
producirse a menudo. Y m> es culpa de él, 
simplemente es el resultado de una neuro- 
biolcgia " ant LcUatía ,p que tiene que TUnaonaren 
un mundo moderno. Pero rodos tenernos Ea 
opción de contrarrestar esra situación para 
mejorar nuestro bienestar y la calidad de 
nuestras relaciones humanas y profesionales. 

¿Qué 1 es h.iLx pensar iodn esro? 

¿F.s relcvattíe para mí vida piófesispita] 
LLUEith d i i l-ltí I ¿De qué mariiri.i? 
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AMÍGDALA 


4 COGIIIA PRÍFE 0 HTAL 
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NUESTRO UÍESÍO 
EMQQ0AU 



hmm cesebrj 
que resuelve pmimi 

“■ h «uitfld 

“ Sajela la niin-rtr. f fdnp Im «raw-Kwit-i 
'» Fimilk hKir ir’sn uuiü ^rc nfiiíomr 
Avud-a a ™ipi>-dw tn Lqn - di rtapjD^m 
- Ncii dvfa ^ÉKarw-¡r >*rfi>r»a TH¡cr 


5* l'llj** íiírffti i^' ú#.'|jj.:i«k 

Oía. fu *"*-«"r nuda qui "i 1 luí Id u^^ddu 
d*> LiiWii'j tcvrifji vpu i! iíh"» httÍh») 


Cerebro Emociona} 

Cerebro Que Resuelve Problemas 

Representado por la Amígdala 

Representado por la Corteza Prefrontal 

Sistema de alarma 

Sistema de resolución de problemas 

Asegura la Sobrevivienda 

Permite La planificación 

Secuestra La atención 

Regula la atención 

Reacción ¡n me a-dista 

Respuesta estratégica 

Piloto automático 

Piloto manual 

Patrones de respuesta fijos 

Respuestas flexibles 

Procesamiento rápido de información^ 

Procesamiento lento de información... 

... pero impreciso 4 errores frecuentes 

™ pero riguroso 4 menos errores 



























1 La Imapn dé Eos dos fuños 

i Fodemoa imaginar nuestro cerebro emú- 
rional como nuestro puño de la mano 
derecha y el cerebro que resuelve pro¬ 
blemas co mo nuestro pu no i zq u i erdo. 

* Cualquier evento que nos esiresa o agita 
representa una activación líl^L cerebro emo 
eíonal a través de la amígdala, entonces 
imaginémonos como éste empieza a hablar 
y hablar sin calmarse; el puño derecho 
empieza a comerle el coco al oIto puño. 

■ L nLonees. ¿qué pasa cuando 3a parLe emo¬ 
cional del cerebro esta haciendo éste tipo 
de rindo? Se hace muy difíeiE para la pane 
del cerebro que resuelve problemas realizar 
su trabajo; la mano derecha envuelve a la 
izquierda. 

* La práctica de la atención plena és Una 
niímcra de entrenar al cerebro pata equili¬ 
brar las función es de los dos cerebros; 
ambos puños hablan en sus momenLos sin 
envolver al olio. 


2. La Imagen -Jal Agua mi la Baldía 

* Imaginemos la mente tranquila y en paz 
como el agua en Una boLella que en sU 
c$Tado narural es transparente, y el cerebro 
físico como la botella. 

■ Cuando nos sentimos estregados, agitados 
o abrumados por algo (nuesrro cerebro 
emocional se activó), es como si echára¬ 
mos arena dcnLro de esta botella con agua, 
tomándose Opaca y rurbLa Esto Impide que 
podamos ver con claridad a través de ella. 

* Cuando aplicamos las prácticas de ¡aten¬ 
ción plena es como si nos detuviéramos por 
un momento a observar con atención Lo 
qUc Ocurre en Ja buLcllu con agua, nuestra 
meme. De la misma manera que la arena 
con el tiempo se asienta lentamente en el 
fondo de la botella, nuestras emociones 
también lo hacen 

* Asi no solo permitimos que la parte que 
resuelve problemas Irania mejor sU trabajo, 
sino que cuando ésta se fortalece, puede 
ayudar también a regular las emociones. 


Plüslkidod Neurona!- [Podemos Cambiar Huesiro Cerebro! 


Fl concepto de plasticidad «europal nos 
ayuda a entender cómo la práctica regular de 
la atención plena tiene electos positivos y 
duradera en nuestro cerebro. 

Para comprenderlo, recordemos que 
nuestras neuronas son células que se 
encuentran en nuestro sistema nervioso y qm- 
tenemos miles de millones de ellas en nuestro 
cerebro humano ([no es exageración!). Ellas 
están encargadas de deeodifícar lo que pasa en 
ej ambiente, de comunicar las decisiones que 
se toman en nuestro cerebro al resto dél 
•sistema nervioso y de actuar en consecuencia 

Entonces por ejemplo, sentir sed, 
decidir tomar agua y hacerlo, tiene Lugar en 
nuestro encéralo, por medio dd lenguaje del 
cerebro que eg electro-químico neurona! 

Las neuronas y las conexiones que 
ellas arman entre si, se adaptan a, nuestro 
ambiente. Si cáramos en un enromo poco 
estimúlame. aprenderemos a evitar [os retos, 


si estamos en uno estimulante, tomaremos 
retos y aprenderemos más. Es por eso que 
hablamos de plasticidad nellroñal, la Oral no 
es otra cosa que La capacidad de nuestras 
células nerviosas para adaptarse al medio y a 
lo que hacemos. 

Agí como existen ejercicios aeróhicos 
para mantenemos en fomna, también se ha 
Regado a hablar de neuróticos" para man¬ 
tener nuestro bienestar cerebral 

La atención plena podría considerarse 
una forma de "neurótico'' dado que hay 
evidencia de que sU Uso diario continuo tiene 
efeerqs duraderos en nuestras neuronas y 
redes neuronales (gracia* a su plasticidad) que 
se traduce en mejoramiento de procesos de 
atención, empaTna y sentimientos de com 
pasión, entre otros. 

Por lo tanto, jentre más practiquemos, 
más cambian nuestras neuronas y será m¡is 
fácil practicarf 





DESCUBRIENDO NUESTRAS EMOCIONES 


SESIÓN 3 


¿Qué aprendimos? 

Ln csla sesión vimos la importancia de comprender La naruraleZa de Jhi-s emociones y el Impidió que 
Tienen en nuestras vidas, Entendimos qne a nivel de nuestro cerebro, -l-kístcei mecanismos concretos 
que nos permiten modificar la manera en la que nos habiLuamos a relacionamos con ellas. Lo que 
deLermina el cambio, es la calidad de Ea -alcndón que Ec ponemos a Ja manifestación de nuestras 
emociones, y 4c cómo decidimos responder, en vez de reaccionar frente a las. mismas 

La práctica de la atención plena nos atilda a desarrollar una mayor consciencia sobre 
nUcsLm propia vida y La relación que tenemos con nuestro "mundo interior 1 ". Con una práctica 
conLinIJa de atención plena se puede Lograr Un mayor bienestar al ser capaces de afrontar Con 
tranquilidad las vicisitudes de la vida Asi mismo, perreorc generar la zos de emparia y comprensión 
en las relaciones que tenemos con aquellos que nos rodean. 


Los siguientes elementos san un ejemplo de 
los beneficios de lo práctica de iu atención 
plana con respecto a nuestras emocionas: 

E) Acorta el periodo en el dial pareciera qUe 
nos quedamos '"congelados" dentro de una 
emoción. 

2) Ayuda a transformar la manera habitual en 
la que reaccionamos ante las emociones, 
pues nos ayuda a observarlas y abrimos 
ame ellas en vez 4e rechazarlas 

3) Devuelve el cuerpo y la mente a su 
equilibrio, evitando generar esrrCs y 
enfermedades, 

4) Cambia el modo de "auto-piloto" (modto 
inconsciente} de vívu la cotidianidad de la 
vida, por el de La de atención plena. 

‘‘No existe tal cosa como 
un mal día. sólo tomamos 
un mal momento y 
elegimos llevarlo con 


Comprendiendo ¡a Práctica de ¡a 
Atención Plena 

Buscando la aceptación de ti 
mismo 

La práctica de la atención plena nos puede 
Llevar a descubrir una miihiHid de pensa- 
miemos y emociones que llevarnos en nuestra 
mente. Es importante entender que aunque 
tengamos un cierto pensamiento, no somos 
éste pensamiento (o esta emoción) La aten¬ 
ción plena consiste en observar estos procesos 
mentales con mucho cariño para nosotros 
mismos: sin identificamos con Lo encontrado, 
y entendiendo que somos el observador y no 
eL objeto de observación. Incluso al sentir una 
emoción negativa como los celos o el tener Un 
pensamiento nejiaiivo hacia otra persona. No 
liav que darse palo, sino simplemente "daise 
ellenla'" de 3a realidad del momenLo y 
aceptarla tal como es. A Travos de ¿sra acepta- 
eión, la atención plena nos enseña a tener 
bondad amorosa con nosotros mismos y a 
generar amor propio para ir Transformando 
desde adentro. 


nosotros todo el día , 


■ I í L F1 i L’lhiLíK I Ü ! ■ 
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El tronco 

Nuestro aprendizaje emocional 

Fortaleza y estabilidad son Sos 
elementos con tos cuales crece 
nuestro tronce» gracias a im 
raíces fortalecidas por el agua de la práctica 
constante, L<i solides: de nuestro tronco nos 
permite manejar nuestras emociones y 
desarrollar La capacidad de enfrentar Eos retos 
y dificultades de la vida con una actitud 
jKisiuvA. rtansfomundo la manera en la ena] 
i Uteraufuamos con el mundo. Este tronco es Ea 
base y motor de nuestra Labor docente. 


Las Puertas del Cielo 

Un guerrero Samurai fue a ver al Muestra Zen 
Elakuñi y Le preguntó: "¿Existe el infierno? 
¿Existe él cielo? ¿Dónde están les puertas quc 
llevan a ellos' 1 ¿Por dónde puedo entrar? 1 " 
'"¿Quién rreíT. Le preguntó JrEukuin 
"Soy un Samurais k respondió el guerrero. 
Fn Japón, ser un Sjjnuiüi es algo que da mucho 
prestigio. Quiere decir que eS Un guerrero 
perfecto, un hombre que nn dudaría un segundo 
en arriesgar su esdu. ‘Soy un Samurai, un jefe de 
Siurminais. Hasta el Emperador mismo me 
respeta 1 ', dijo. 

Hakuin se rió yeonLesta: “¿Un Samurai. LÚ? 
Pareces Un mendigó." 

Fl orgullo del Samurai se sintió herido y 
olvidó para que halda venido. Sacó su espada y 
ya estaba a punto de matar a 1 Lakum cuando csk 
je dijo: "Esta es |a puerta del infierno. File 
espada, esta ira, este ego le abren la puerta. 

lumeilkiainenlí el Samurai entendió, Puso 
de nuevo la espada en su cinLo y Hakuin Le dijo: 
“Aquí se abren las puertas del ríe lo." 


[Manos a la obra! 

La práctica de En atención plena es 
justamente eso: una piáccie a. Entonces 
sipa m os practican do: 

tu En esta sesión tuvimos una introduc¬ 
ción a La práctica de La observación de tos 
pasamiento y emociones Hasta la 
siguiente sesión intente darse cuenta de 
sus pensamientos y emociones. Obsér¬ 
velos 3 voces al día durante I 0 2 
minutos. 

2. Hasta la siguiente sesión, lo invitamos 
á qUe observe SU estado de ánimo en 
diferentes momentos del dia ¿Cómo se 
siente en ése momento particular? 
¿Cómo está SU res-p ¡ración? 

Pura profundizar 

Lo invitamos a qile escriba Lina teileXión 
acerca de cualquier descubrimiento o 
aprendizaje que baya tenido en Las 
últimas semanas. Puede ser respecto a la 
relación con sus emociones, o cualquier 
evenro que crea importante para describir 
su propio desarrollo y fcirtalecimiento de 
sU bienestar. Las reflexiones que haga 
son para Usted mismo, pero s< lo desea, 
las puede compartir con el grupo duranre 
Una próxima sesión. 


“Asi como un jardinero sabe cómo transformar abono enflores, 
nosotros podemos aprender el arte de transformar i a rabia, la 
depresión y la discriminación en amor y entendimiento. Ese es el 
trabajo de la atención plena. " 


I liirli NIijlI II ¡i rali 
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¿Qué aprendimos? 

Lcj ésta Sesión aprendimos- fK.it medio de Un ¿Uego a rdkxionar Sóbrí HUéStros asidos docentes (y 
parcntals)* y H manera como estos estilos definen xspeccos importantes en !a convivencia ya sea en 
el aula de clase o en el hogar. La reflexión sobre Los estilos docentes también nos habla sobre la 
actitud particular que tenemos frente a nosotros mismos, y cómo ésta influye en La manera como nos 
itiactanainos con nuestros estudiantes y con quienes no* rodean 

Es impon ante ir relacionando todo lo aprendido en sesiones anteriores con la presente 
sesión, pues justamente todo el conocimiento que hemos venido obteniendo sobre nuestro mundo 
interior es Lo qUe da pie pura moldear la manera corrió nos relacionamos con nUesloi mündo 
exterior... ¡Nuestras ramas se van fortaleciendo? 


El Coraje de Enseñar 

De Parker J. Palmer (Fragmento) 

La pregunta que más nos hacernos común¬ 
mente es La pregunta por el "qué* 1 : 

¿t¿llé materias dictar? 

Cuando La discusión va m£s a fondo , hacemos 
la pregunta por eL "■cómo 1 ': 

¿Qué métodos y técnicas se necesitan 
pera ensenar esas materias adecua¬ 
damente? 

A veces, cuando el discurso va aún más a 
fondo, hacemos la pi egunra dd J| por qu4 M : 
¿Con cuál propósito y con que fin 
enseñamos? 

Pern mUy rara hacemos la pregunta sobre 
el "quién. 

¿Quien es el Ji yo que enseña"? ¿Cómo las 
cualidades de mi persona facilitan o 
■entorpecen la manera en la que me 
relaciono con mts estudiantes, la materia 
que enseño, mis colegas y mi mundo? 
¿Cómo Las instituciones educativas 
capacitan y apoyan esa persona de la cual 
deriva el buen docente 7 


Comprendiendo ¡a Práctico de ia 
Atención Plena 

Darse cuenta de la experiencia 
directa con curiosidad 

La práctica de la atención plena consiste en 
iliirse dienta Una y otra vez de lo qüe está 
pasando en el momento presente. Se epata de 
sentir, observar, examinar y dlseccionar con 
curiosidad y bondad la experiencia propia que 
uno vive en carta instante Es importante 
subrayar que no se trata de reflexionar o dar 
una explicación racional acerca de Eo que uno 
siente o experimenta, porque sólo es posible 
reflexionar sobre una experiencia en el pasado 
o una imaginación del futuro, mientras que La 
atención plena siempre es rtel momento 
píeseme. Si su mente se pierde en reflexiones 
y explicaciones mientras que practica ¡a 
atención plena, vuelva - sin juzgarse - a Ja 
observación de la icspiración natural o a las 
sensaciones fl/zcas en el cuerpo. La atención 
plena es la experiencia dirccLa. de la realidad 


La enseñanza no puede reducirse a a na técnica; ia 
buena enseñanza viene de la identidad y de ¡a 
integridad del maestro. " 

— Parker Jl Palmer 
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La práctica de la bondad 
□ morosa y sus beneficios 

Loe científicos investigaron que La práctica de 
la aKneión plena recorre un camino en donde; 
I) la práctica 4c la atención plena incrementa 
las emociones positivas, 2} las emociones 
positivas Fortalecen nuestros recursos 
personales para afrontar dificultades y 3) los 
reculaos personales fonal cchIds dan como 
resultado Un senLido de satisfacción con La 
vida. 

Encontraron también que una de las 
maneras en las que se pueden generar una 
mayor cantidad de emociones positivas es en 
U interacción con los demás, mi como en 
tener metas, pasatiempos o intereses que le 
motivan a uno. 

Enrtc las técnicas 4e la aíeneaón plena que 
más contribuyen a la generación de emo¬ 
ciones positivas se encuentra la práctica de La 
bondad amorosa. Por ejemplo, barbara 
Fredrjclcsnn decidió investiga! los impactos de 
la práctica de la bondad amorosa en Ea 
interacción con tos demás Encontró qlie entre 
más tiempo de práctica se generaban más 
emociones positivas, y su efecto se incremen¬ 
taba de manera considerable en las relaciones 
con los demás. 

También encontró que eneje más nos 
preocupemos por la felicidad de los demás, 
nuestro sentido de bacncsTai será también más 
ampEio Cultivar un sentimiento eercano y 
cálido hacia ios demás pone la mente auto má- 
tieámente en calma. Aytlda a remover miedos 
e inseguridades y ofrece la fortaleza necesaria 
para afrontar las diversas vicisitudes de ¡a 
Vida. En ésLc sentido Ja práctica de La 
bondad amorosa, aunque esté dirigida hacía 
otras personas, frene un impacto profundo 
sobre nuestro propio bienestar. 


" Cuando buscamos descubrir 
lo mejor en los demás , de 
alguna manera sacamos lo 
mejor de nosotros mismos. " 


Las ramas 

Nuoslros hobilidodt!. y 
fiorromienhas 

Las ramas crecen como 
resultado de un tronco fu ene: 
constituyen su extensión natural. Representan 
Las múltiples habilidades y herramientas 
Concretas qlic Utilizamos en La labor docente y 
que nos permiten actuar de manera enfocada. 
Para cada situación que encontramos en el 
aUÍa disponemos de Una estrategia específica 
para abordarla En este sentido, La* ramas 
permiten un óptimo manejo de nuestras aulas. 


¡Manos a !a obra! 

Locar bien d piano, req uicrv de mucha 
paciencia y perseverancia. Es exactamente 
igual con la atención plena. 

1. En esta sesión tuvimos una introduc¬ 
ción a Ja práctica de la observación de Jas 
sensaciones físicas en eE cuerpo. Hasta |a 
próxima sesión, intente darse cuenta de 
las sensaciones físicas en sUs pies, manos 
u otros parres del cuerpo, observándolas 
3 veces al día durante E ó 2 minutos. 

2. Hasta la siguiente sesión, Lo invitamos 
a que sea consciente de su propio estilo 
docente en por lo menos 3 momento? al 
día. AL observar su estilo reflexione: 
¿cómo se siento en esc momento? 

Faro profundizar 

Lo invitamos a qUe escriba Una reflexión 
acema de cualquier descubrimiento o 
aprendizaje que haya tenido en las 
últimas semanas. E’uede ser con respecto 
a cómo vive la profesión docente, o 
cualquier evento que crea importante 
para describir su propio desarrollo y 
frifiaiecimienro 4e su bienestar, y ct de 
sus estudiantes. Las reflexiones que baga 
son para Urted mismo, pero si lo desea. 
Eas puede compartir con d grupo durante 
una próxima sesión., 


U 


• \\ lili ¡Luí A rl h u ir Ward 



ESTILOS DOCENTES 


Etfíbs Docentes 

Hay do* dimensiones que curacraizan e¡ 
estilo de un docente el nivel de cuidado con 
que se rdaettma con sus estudiantes y el nivel 
de raLrUctUra que éste desarrolla en su aula, Lil 
primer aspecto esíá disido a qué tanío el 
docente se acerca a sus alumnos y se preocupa 
por sU bienestar HJ secundo aspeólo apunta al 
establecimiento di normas y a la promoción 
que hace el docente de La consistencia en su 
cumplimiento. 

F.sras dos dimensiones unidas, llevan a una 
caracterización de cuatro estELos docentes; el 
autoritario, qUe tiene Un alio nivel de 
estructura pero un bajo nivel de cuidado, el 
permisiva, que tiene un alto nivel de cuidado 
pero bajo nivel! de estructura; el negligente, 
que tiene bajos niveles de cuidado y de 
estructura; y el asertiva-democrátioD, que 
tiene altos niñetas de cuidado y de estructura. 


El estilo permisivo 

Éste estilo se caracteriza por tener Un bajo 
nivel de esrnieturfl y un alro tuve] de cuidado 
EE nivel alto de cuidado se ve reflejado en un 
gran Enteres del docente por establecer 
reía e iones amigables con sus estudiantes, en 
que lo quieran y se sientan eti confianza con 
él. EE nivel bajo de estructura se caracteriza 
por tener mlly pocas normas, o en et caso de 
que las tenga claramente establecidas, no 
hacerlas cumplir de manera constante. 
Cuando algún estudíame hace algo 
inadecuado un profesor permisivo suele 
ignorar esta conducta o hasta aprobarla, 
riéndose de dicho comportamiento. 

F.SEe estilo puede generar un clima de aula cotí 
poca disciplina, ya que el docente suele 
confiar en que his estudiantes se comporten 
lnen basados en el aprecio que le tienen, por 
lo que no establece consecuencias o no llama 
la atención cuando es necesario. Esto puede 
llevar a que ¡ai agresiones sean constantes 


o 
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Cuidado 


entre los estudiantes ya que no hay ningún 
elemento que las restrinja. Ademas, Jos 
estudia rites tendrán pocas guias de conducta y 
esto aumentará las probabilidades de que el 
clima de aula no sea d más favorable, 
Finatmcnjrc» la poea discÉplina entorpecerá el 
desarrollo de las actividades. 


El estilo autoritario 

Este estilo se caracteriza por tener un bajo 
nivel He cuidado y un alto nivel de esLrUuLUra 
F! alto nivel de estructura se ve reflejado en el 
establecimiento de normas abstractas creadas 
y aplicadas arbitrariamente. Un ejemplo de 
norma abstracta es Eli norma de H debemos 
respetamos unos a otros* aunque la norma es 
explícita, no especifica qué es Lo que debemos 
hacer pata i esputamos Ademas de que las 
reglas son poco el ayas, solamente e| profesor 
participa en su construcción y Las trac a 
colación según él dispíingit Escó dilíeulta que 
los esTudrauEes comprendan la norma y se 
apropien de ella. 
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Esías normas además süeten ir acompañadas 
por sanciones fuenes y exageradas. diseñadas 
para generar en Eos estudiantes el deseo de no 
volver a cometer La conducta inapropiada, 
at>n si nO entienden por qué ésa conducta es 
inapropiada. Lo anterior hace que el 
aprendizaje termine siendo sólo circunstancial 
y que Sé oJvidc fácilmente cuando no éste d 
profesor, 

For olro lado, el bajo nivel de cuidado se ve 
reflejado en el trato que el docente Tiene con 
los esmdi antes. Un profesor autoritario suele 
mantenerse alejado de ellos y hablarles en 
ocasiones de maneta despectiva Puede 
burlarse de los estudiantes cuando responden 
mal una prepunta o ponerles apodos. Lo cual 
Los des motiva en SU proceso académico 
Ademas r cuando los estudiantes tío siguen Las 
instnícc’onca, el profesor se enoja mucho y 
puede llegar a gritarlos. Este trato, en 
cwnbinaetóti con las normas exageradas, 
contribuye a que en e[ aula se cree un 
ambiente en e[ que se acepta Sil violencia 
como estrategia válida y útil para lograr lo qlkr 
se desea (asi como el profesor la usa para 
mantener la diseipLma). Esto facilita que los 
mismas estudiantes aprendan a Utilizar la 
agresión con sus comparte ros H concibiéndola 
como un acto normal que no debe generar 
emociones negativas en Ea víctima. 


ti esfilo negligente 

Esie estilo se caracteriza por tener un 3>ajo 
nivel de estructura y un bajo nivel de cuidado, 
es decir, este es Un docente q¡Ué no pone 
norma;; a sus estudiantes, y además suele ser 
muy distante de ellos al no interesarse por sus 
opiniones y sentimientos, ti estilo negligente 
puede hacer que los estudíame* no sientan 
motivación alguna por Las actividades que 


están desarrollando, no sigan instrucciones, 
tengan comportamientos poco deseados 
{como la agresión enríe ellos, por ejemplo) y 
no entiendan el sentido de ¡ns normas. 


El etfííu asertivo-de mocriíliío 

Este estilo tiene un alto rhve[ de estructura y 
un alto nivel de cuidado. Este estilo de 
docentes se esfuerza por construir normas 
ciarais y concretas que pernuran a los 
estudiantes saber con certeza qué tipo de 
comportamientos son Eos que se esperan de 
ellos, qué Comportamientos son inapropiados 
y qué consecuencias tiene eE que tengan 
alguno de esos comportamientos 
Inapropiados. Además logran establecer en sli 
clase un sistema de consecuencias Lógicas qu*.- 
reentplaza a Las sanciones. A través de este 
sistema los estudiantes aprenden que cada 
acción tiene consecuencias, y que si quieren 
resarcirse con las personas a las que han 
hecho daño o incomodado deben desarrollar 
acciones directamente relacionadas con Las 
consecuencias de |a acción inapropiada. 

For otro Lado, esLos docentes buscan siempre 
las ventajas y los logros de sus estudiantes y se 
esfuerzan por corregí ríos amablemente 
cuando cometen errores. Estos son profesores 
que manTEenen un trato cercan-: i y amable con 
Los estudiantes, que se refleja en el interés que 
presta a sus dudas o comentarios: escuchan a 
sus estudiantes, se aceman a dios para darles 
guía y se preocupan por su bienestar, Este 
estilo es cí más propicio para lograr un clima 
de atila qUe permita desarrottar formas 
pacíficas de convivencia. Ademán, hace que 
las actividades se puedan llevar a cabo de una 
manera adecuada y consecuente con las 
competencias ciudadanas que busca promover 
el programa en los estudiantes. 


] 



ENSENAR CON CONSCIENCIA 


SESION 5 


¿Qué aprendimos? 

Este día retomámoí Jo relacionado con los esSiloS dmules, pero ahora enfocado hacia ct cófllo 
hacerlo realidad en el aula de clase a través ác TÉemeas particulares die manen? tlc ' auto. 
Posteriormente, construimos en conjunto una serle de estrategias también para el manejo de aula 
pero dilectamente relacionadas con Eas problemáticas cotidiana* de nuestro conLexto escolar y en 
coherencia con todo lo que hemos aprendido hasta ahora en el programa. 

Asi mismo, profu ndizAmos sobre el hecho de que ninguna técnica, pata trabajar con nuestros 
estudiantes es suficiente por si sola, si no contamos con nuestras propias capacidades de atención y 
presencia para estar y seí como docentes. y sobre Iodo, como seres ti Orna nos 


¿Te has sentido alguno vez Malmenfe 
concitado emDcimaímcntc car un amigo 
cuando 1c está tañí a ti da una historia 
par lid ármente impártante para su vida? 

Un articulo det Harvard Business Review, 
demuestra que la conexión y empatia con otra 
persona se denomina 1 momento humano”. 
¿Cómo crees qUe puedes Jueras establecer Un 
momento humano con tais estudiantes-, 
colegas, rectores o padres de familia? 

"La reoefa" indica que tenemos que dejar a un 
lado todo fo demás y prestar una atención 
incondicional a la persona con Ea que 
otamos Con esc? se abre Ea puerca de la 
compenetración, CTi la que el flujo emocional 
está en sincronía. Nuestra fisiología refleja Ea 
de la otra persona, esto nos hace sentir 
conexión, proximidad yafeero. 


Comprendiendo la Práctica de ia 
Atención Plena 

Dejar de reaccionar para res¬ 
ponder de manera proa diva 

En mucho* casos no somos los verdaderos 
dueños de nuestras acciones. Por ejemplo, 
nadie decide enfurecerse. Algo no deseado 
pasó y ya estamos en plena rabia, sólo para 
M.iti's CUcil'A dcsji.a-s .lile I.I -i-.jKLhui ||.I:■:!:■ 
haber sido exagerada. La atenezón plena no 
anula nuestras emocione* infernas, pero aJ 
cas errar un pequeño momento de consciencia 
- el darse cuenta que una emoción fuerte se 
está produciendo - transforma nuestra 
capacidad de acción «¡rema Eíta auto- 
consciencia nos da mAs libertad de decjsión 
sobre cómo responder. Fuede ser que 
LengAtnos rabia, pero ya no no* controla con 
la misma fue iza que ames. En este sentido |a 
atención plena nos ayuda a apagar el piloto 
automático y empezara manejar por el piloto 
manual, decidiendo mis y más de manera 
consciente como queremos actuar. 



"El regalo más precioso que le podemos dar a alguien 
es nuestra atención. Cuando la atención plena abraza 
a quienes amamos , crecerán coma flores. 


Losh °i as 

Nuestro interacción con los 
demás 

Las ramas [aíslas, gruesas y 
fortalecidas, permiten el creci¬ 
miento fmndcso de las hojas. Con día*, la* 
desLrezas propias de Las ramas en términos de 
habilidades y herramientas para trabajar con 
nuestro* estudiantes se hacen realidad desde 
nosotros mismos. Cada hoja representa un 
acto asertivo y constructivo, Una interacción 
amorosa con alguien de nuestro enromo, ó 
simplemente una sonrisa desde adentro hacia 
el mundo externo, 


El sol 


Nueslra presencio y conciértelo 

Nuestra interacción con los 
demás, las hojas, se nutre de Ea 
Luz dei sol: La presencia y 
oonsCÉencia qUe desarrollamos en cada 

instante, Esta presencia rnansfomia profun¬ 
damente la calidad de nuestras interacciones y 
relaciones Nos conecta primero con nosotros 
mismos, lo que permite una conexión más 
profunda con los demás. Por eso lo más 
importante de cualquier acto es La consciencia 
que lo acompaña 


"Si hay algo que deseamos 
cambiar en el niño será 
conveniente examinarlo 
primero y ver si no seria 
mejor que cambiáramos 
nosotros antes. 

— Cari hmy; 



¡Manos a la obra! 

Dicen que una onza de práctica es mcjoi 
que una tonelada de teoría, así que le 
motivamos a seguir practicando - 

í, Hn esta Sesión tuvimos Una introduc¬ 
ción a la práctica formal integrada, com¬ 
binando todas Las prácticas aprendidas 
previamente. Seria ideal qlie ademas de 
practicar cualquiera de las prácticas que 
más le guste, empiece a desarrollar 
también Una práctica formal integrada, 
aunque sea E-3 veces a la semana, 
Observe de manera secuencia! Jos soni¬ 
dos, su respiración, cuerpo, pensamien¬ 
tos y emociones* La bondad y la gratitud 
ral como se aprendió en la sesión. 

2. Hasta la siguiente sesión Je invitamos 
á qUe Sea Consciente de la actitud qUe 
tiene con sus estudiantes. Reflexión- 
¿Puede identificar elementos simples en 
cuanto a la calidad do rdácionamiontu? 
Por ejemplo, c el timbre de su voz? 

Para profundiza 

Lo invitamos a que escriba una reflexión 
acerca de cualquier descubrimiento a 
aprendizaje que haya tenido en las 
ultimas semanas, fllede ser con respecto 
a cómo j«e relaciona con sus estudiantes, 
cuál es su disposición ál entrar al aula o 
cualquier evenLo qUe crea impártanle 
para describir su propio desarrollo y 
fortalecimiento de su bienestar, y el de 
sus estudiantes. Las reflexiones que haga 
son para Usted murrio, peni si lo desea, 
las puede compartir con el grupo durante 
una próxima sesión. 
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TESTIMONIOS DE DOS MAESTROS PARTICIPANTES 


La sesión número 5 dél Componente DoceflW 
inicia con una discusión sobre el manejo de 
aula y una reflexión sobre como se han senti¬ 
do en esos dias como docentes, por ejemplo 
di.- qué manera se compoiian c iiatcracfdan 
con sus estudiantes, y cómo viven la relación 
con ellos. El pro Fe Horacio* hizo referencia a 
su hyo. 'él es quién más me reca como 
docente y por eso qutero contar ésta hisroria", 
dijo. 

"Ml hijo decidió que no quiere regresar a la 
escuela. No es que esté en cosas malas, es sólo 
qU? dice qUe se aburrió de Lr a estudiar. La 
decepción que sentí cuando me dijo esto fue 
grandísima. Respiré, por un segundo me 
conecté con el iluir de la respirador como lo 
hemos hecho acá y pensé más claramente. 
Usted dice todo el tiempo J, no juzgar"., asi que 
decid i no hacerlo con mi hijo 

Me tranquilicé, y |e pregunté con toda la 
tranquilidad las razones por las cuales no 
qUeria volver a Iei escuela Dialogamos un 
rato, entendí sais razone* c hicimos acuerdos. 
Le dije que no que l ia verlo haciendo nada, 
entonces que buscara algo de su inLerés para 
hacer y que yo lo apoyaba cu su deeL&ión. 

Mi hijo me miraba sorprendido. Creo que 
antes de RESPIRA, habría saltado de la na 
regañándolo, dieiéndole cosas. Estoy muy 
feEiz de que éste programa haya Llegado a mi 
Vida justo en éste momento, no sé qué habría 
sido de mi hijo si yo hubiese reaccionado de 
inala manera. 

Hoy estoy feliz porque hablé con cJ nueva 
mente y me agradeció por el apoyo. Dijo que 
después de pensar qué se pondría a hacer, se 
dio cuerna que era impórtame u a Ja escuela y 
lerimnar con sus estudios " 


j fk/Mtitt dé Friitti2ti¿2, 7iJ?rt¿Zi'Ét. 


"Mt hijo tuvo un accidente." Contó la profe 
Rosa* al final de la sexta sesión que organi¬ 
zamos con los profes de la institución. “Una 
larde escuchamos Una balacera cerca a la 
casa, miré para todas panes pero mi hijo no 
estaba. Sali corriendo a buscarlo. Los vednos 
me ayudaban gritando su nombre. Cuando lo 
encontramos estaba aterrado, tío d^n palabra 
hasta el dia siguiente... aun hoy tiene pesa¬ 
dillas. Tuve que llevarlo a psicólogo durante 
mucho tiempo píita ayudado a superar sU 
problema, 1 ' 

lisa tarde, mientras él jugaba en La calle, vio a 
un vecino asesinar 3 orto con un airna d^ 
fuego. Nadie dijo nada, pero el niño sabia 
quién habla sido d asesino, vivía ahí. en el 
vecindario y c| niño no podía ticen nada En 
esa mcenidumlne pasó varios años. 

Éste evento creó üna gran discordia entre la 
pro fe Rosa y su lujo. El niño, rebelde, parecía 
no tener mayores intereses y fenla attos 
problemas ríe discLpI ina La pro fe Rosa había 
crecido en una familia exígeme, con un padre 
que en palabras de ella decía: "el aprendizaje 
se escriba con sangre”, asi que ella misma 
decidió aplicar para U educación de su hijo y 
.sus estudiantes el mismo trato. 

"Mí relación con mis hijos y estudiante era 
dirieil. creo que porque yo misma soy una 
persona difícil. RESPIRA me ha ayudado a 
darme cuenlíi de eso, y a aprender poto a 
poco cómo transformar mi mal genio con 
calma. No ha sido fácil. pero ahora mi hijo se 
acerca más a mi, hablamos más y en varias 
ocasione* me ha preguntado qué me ha hecho 
cambiar tanto. Me doy cuenra que mi hijo y 
mis eEtud ¡antes necesitan de mí con amor 
para poder salir adelante, Mi relación con mi 
lujo y el apoyo que él percibe por mi ]>arre a 
cambiado del cielo a La tierra." 

Decí'fítc rffr Primaria, Tumocp. 


Luí- íaifljbTíi les Caicihi^con para ftWíiirticr m.i 



La atención plena como 
habilidad para meforar 
capacidades socio-emoción a les 

En Trincha.* ocasiones nos quedamos 
atrapados en ideas sobre nosotros mismos: ' es 
que yo soy así 1 ", il v$ que ño puedo cambiar" 

Dichas ideas muchas: veces H mitán 
nuestra habilidad para mejorar como aeres 
humanos* Perú los dmliíkros An[ome L-titz, 
John Dutme y Richard Davídson r demues¬ 
tran que sí podemos transformamos. 

Sus investigaciones muestran que muchos 
de nuestros procesas mentales básicos, como 
la consciencia, la atención o la regulación 
emocional. Incluyendo nuestra capacidad 
para. -íer felices y compasivos, son Mb iluda des 
que podemos adquirir y fortalecer. 

Concluyeron que la práctica de la 
atención plena es Un ejemplo comándente de 
estrategias y ríe n i e as que mejoran y 
optimizan el bienestar humano, pues nos 
permiLen observamos a nosotros mismos para 
poder cambiar, 

Las habilidades socio- 
emocionales en el ámbito 
escolar: aspectos de Jas 
capacidades académicas 

En el ámbito escolar, propiciar habilidades 
socfco-emodonalcs a través de prácticas como 
la atención plena, es fundamental para que los 
niños desde pequeños logren entender la 
experiencia de sus pensamientos y emociones. 
Esto influye no sólo en el bienestar de los 
estudiantes, sino que influye directamente en 
sus capacidades académicas. 

bn Un estudio realizado con estudiantes 
en una escuela, el científico Captara logró 
determinar que los logros académicos de los 
estudiantes en octavo grado, podían 
predecirse mejor desde Já comprensión de la 
competencia social de los niños 5 grados 
antes, que de las competencia académica en 
Tercer grado 


Mal manejo socio-emocional en 
eí ámbito escolar: aspectos que 
detienen el aprendizaje 

Las emociones positivas son adquiriLUes 3 
Lravés de prácticas de auto-observación -como 
la atención plena. Al desarrollar estas 
habilidades nuestras estudiantes pueden 
mejorar incluso su capacidad académica. Sin 
■embargo hay Otro compórtenle que demuestra 
que un mal manejo emociona] puede detener 
procesos de aprend ¡zafe. 

LE experto en Inteligencia Emocional 
Daniel Coltman nos dice que frente a 
situaciones de estrés nuestros estudiantes se 
abruman, lo que entorpece ampliamente su 
capacidad oogtutiva por ejemplo, el 
rendí miento matemático y lingüístico puede 
disminuir un cincuenta por cíenlo. 

Cuando los seres humanos estamos 
sobre carga dos reaccionamos de forma rígida, 
inflexible. No podemos adaptamos a nuevas 
Situaciones. No logramos concentramos y nos 
distraemos con facilidad. 


"La conclusión que 
inevitablemente 
encontramos desde la 
ciencia moderna es que 
la felicidad y el 
bienestar son realmente 
habilidades- 

i— kii'hüj'iL í >uV IiNuri 



ESTRATEGIAS DE MANEJO DE AULA 


introducción 

Las estrategias de mumjo Je aulá sOn funda¬ 
mentales para ¿virar el uso de la disciplina 
punitiva en respuesta a los obstáculos 
disciplinarios que se presentan en d aula, LJ 
píO|>0 íJ]íh h d¿ utilizarlas es acercarse a| estilo 
de un docente asertivo-democrát ico. En 
últimas, llevarlas a su salón de clase será de 

gran beneficio para su propio bienestar. pues 

tendrá las herramientas necesarias para 
construir, de la mano de sus estudiantes, un 
aula aitúdilicíL. Se Jará cuenta por si mismo 
que no necesita gritar o amenazar para tener a 
sus estudiantes de su lado. Estas son algunas 
de las herramientas qUe podrá Utilizar a nivel 
práctico para mejorar cE clima de su aula. 

Estrategia# 1: Señal de blenda 

Una de Las mayores dtíkultades qUe enfrenta 
un profesor, es lograr el silencio en un aula de 
clase, sin importar Ja edad de los estudiantes. 
Al mismo Licmpo. este Lipo de situaciones 
constituye uno de los mayores detonantes de 
ira por pane de los docentes lo que desemboca 
en Un circulo Vicioso de acdün-rcaccjón qUc 
tiende siempre a empeorar, ya sea a empeorar 
las acciones de los estudiantes o a empeorar 
Jas reacciones de Eos profesores. 

Por estas jabones, se propone la señal del 
silencio como una Importante estrategia que 
debe hacer parte de ludas tas situaciones 
escolares, sea en ciases pequeñas o en 
reuniones generales. Consiste sencilla mente 
en levantar 3a mano formando Un pllño cada 
vez que se requiera el süendo por parte de 
cuaEquier audiencia. Ko es necesario decir 
nada, tau sólo se permanece en silencio con el 
puño levantado 

For su parte, Eos estudiantes también deben 
imiLar esLa señal para demostrar qUe ya han 
entendido, que ya csrán en áilcncio, y 
propagar La señal para pedir el silencio de los 
demás. Y en csLo radica una de las ventajas de 


esta estrategia sobro otras ya <|Ue no depende 
n i proviene solamente del profesor sino que es 
una herramienta de todos. 


Eslrategto # 1: Pilota de Turros 

Otra estrategia efectiva para mantener mayor 
orden en el aula de dase es lo que se puede 
denominarla pelota de tumos, también pUeik 
ser cualquier orm objeEO que tenga un 
significado importante para los estudiantes en 
■su cunte Ato particular, ptlede set Un muñeco o 
una estrella- La estrategia consiste sendLEa- 
mente en un método para pedir y otorgar la 
palabra, en La medida en que sólo aquel que 
rcugá el objeto escogido podrá hablat De ota 
maneta, el estudiante levanta la mano para 
pedir el tumo, y en el momento en que recibe 
d demento tendrá su oportunidad de habLat, 
y los drenas deberán escuchar atentamente. 
Esta es una estraLegia divertida y efectiva 

Estrategia # 3: Acuerdas de (umplimienla 

Se sugiere que tras la presentación de estos 
nuevos acuerdos (estrategias 1 y 2), reflexione 
con sus estudiantes sobre Lo que pasaiia si se 
incumplí eran esos acuerda, pata |o cual es 
muy importante lograr que queden claros los 
efectos negativos qtlc trae para d grupo su 
i ncumpl ¡miento. Fot otro lado, aquel que 
incumpla un acuerdo deberá reparar el daño 
causado aí grupo y asegurar qUe no se siga 
presentando d incumplimiento Lo ímpoi 
tante aquí es que los niños se apropien de los 
acuerdos a ios que llegan y reconozcan la 
Lmpotranda de su contribución a la hora de 
cumplirlos (y también a la hora de 
incumplirlos}. Esto no como una amenaza, 
sino mostrando eL Valor y la gran importancia 
que nene Lo que cada uno baga en relación 
con los demás. 

Es Empotrante que sea constante en recordar 
los acuerdos al iniciar el dia, utilizar la señal 
de silencio y La estrategia para dar La palabra; 



y hacer cumplir los acuerdos, Es probable qUe 
M comienzo esto k romc más nempo de ]o 
esperado, pera si es riguroso al inicio, poca a 
poco «Las situaciones disminuirán su 
relevancia. lis ÍUndu mental qUe los acuerdos 
queden en una canelero que sea visible paro 
todos, y asi serán recordados constantemente. 
Fura finalizar Líl actividad,, prcgünle si hay 
v diurna tíos que quieran realizar la cartelera. 
Fuede prestar el material necesario para que 
lo hatean en casa o en el descanso si asi lo 
prefieren; o lo considera, puede hacer la 
cartelera usted mismo. 


Estrategia # 4: El Refuerza Verbal 

En esta estrategia, lo fundamental es 
desarrollar la capacidad de valorar los Ionios 
de tos alumnos y alunmas, manifestándolo de 
manera Verbal e individual, mostrando a los 
estudiantes que damos importancia » las 
conductas que realizan bien. Además, esta 
estrategia nos permite observar cómo respon¬ 
den Los estudiantes fieme a estímulos raugib 
les e intangibles. Estos últimos comprenden 
un aplauso o una felicitación púbiiea, 
mientras que tos estímulos tangibles pueden 
ser los dibujos para colorear o las cairas de 
felicitación. El procedimiento para esta 
estralegte es el siguiente; 

* Es impoitanLc que identifique Las expec¬ 
tativas de la conducta para ta clase. 

* Ofrezca las indicaciones requeridas espe¬ 
cíficamente para ei tema de Ea clase. 

* Expreñe el refriego verbal de las con¬ 
ductas positivas de sus estudiantes de la 
manera en La que lo considere apropiado. 

* Dependiendo de las cafacterlsticás de] 
¿tupo y de cada estudiante, evalúe si este 
refuerzo lo puede hacer de forma 
personal 0 ai óqirso en general para que 
todos sean conscientes de lo que se 
valoró en el compañero. 

* Valen e Yerbal puente los (ogros de[ grupo 
en general para mejorar el compor¬ 
tamiento colectivo. 


Prínripia Transversal: 
tonsdeiKia para la Coherencia 

Bale principio demanda m Licha prácLica 
personal para su impLcmentación vxitosa, 
pero puede generar un cambio muy profundo 
en el aula. Se basa en el principio de guardar 
una coherencia absoluta entre la conducta 
esperada de tos estudiantes y su propia 
conducta personal como docente, utilizando 
la atención plena Como herramienta de aillo- 
observaeión. For ejemplo, si espera que sus 
estudiantes no griten, entonces su tarea es 
observarse a si mismo y notar cualquier 
alteración que le lleve a alzar la voz 

Es importante entender que no se trata de una 
estrategia que se puede aplicar de un dea para 
el otro (tal como la señal de silencio por 
ejemplo), sino una práctica personal que 
requiere de tiempo para dar Frutos. Al inicio, 
se dará cuenta de sU alteración solo después 
de que se haya producido. F.n un segundo 
paso, puede ser que se da cuenta pero la 
emoción es todavía muy roerte, entonces 
seguirá alzando la voz peto acompañada de 
una consciencia de La situación. Y con el 
tiempo, será capaz de ideo? ificar d impLllso de 
alzar la voz pero podrá controlarlo y por lo 
tanto ta manera de interactuar con sus 
estudiantes será diferente. 

Este principio vq en concordancia con todo Jo 
aprendido durante Las sesiones del programa 
RESPIRA, pues se intenta poner en prácLica 
las competencias y acritudes de Su inteligencia 
emocional, ¡a observación de las emociones, 
los es: i los docentes, entre oíros, en la 
cotidianidad del aula de dase por medio de 
sencillas expresiones de atención plena 

For io tanto éste principio representa ei sol 
que se mencionó en Ea sesión 5- te presencié y 
consciencia que acompaña cualquier aero que 
realicemos. 
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COSECHANDO LOS FRUTOS 


SESION 6 


¡Celebración! 

Libamos al fina] del componente docente de RESPIRA. Ei intercambio de ¡as manillas y las citas 
nos permitieron reflexionar sobre lo que hemos vivido y compartido junios. La celebración es 
reconocer que tal vez estamos más cercanos a nosotros mismos, que poco a poco vamos 
descubriendo habilidades en nuestro interior para auto-cuidarnos y asi poder cuidar de los demás. 

La celebración es dar nuestros I hilos,, producto de ¡o qUe hemos fortalecido en nuestras 
raíces, tronco, rumas y hojas. Nuestros frutos son lo que somos y podemos dar para el beneficin 
propao y de nuestro hogar, nuestros colegas, comunidades y estudiantes. ¡Está en sus manos 
continuar con su práctica para seguir cosechando los frutos! 


¿Con cuál disposición quisiera 
continuar ía experiencia de su 
vida? 

Ha hecho un recorrido en estas 0 sesiones. 

Ha crecido como un árbol, y de Usted 
depende cómo quiere vivir la experiencia de 
su vida En un sentido funeral. el científico 
PanicE Siegel nos dice que la atención plena 
consiste en despenarse de tina vida de piloto 
aummárieo y en ser sensible a la no vedad en 
nuestras experiencias cotidianas. Mediante 
ella, podemos apreciar los contenidos de la 
mente y icguláí de otra manera su flujo La 
atención plena nos ayuda a despertar; y el 
hecho de reflexionar sobre la mente nos 
permite tomar decisiones con claridad 

Pem no solamente nos sirve para vivir 
con más atención, sino pam experimentar de 
manera más constante las emociones 
positivas. Las investigaciones deniuescrxn que 
las ventajas de estar de buen humor, por 
ejemplo, son tener mayor creatividad, resolver 
mejor los problemas. contar con mayor 
flexibilidad mental y ser más eficientes en la 
toma de decisiones en muchos sentidos, 


Comprendiendo la Práctica de la 
Atención Plena 

¿Qué me pide este momento? 

Esta pregunta es una manera de transmitir la 
esencia de una práctica de atención plena en 
I a vida cotidiana. Estar presente en el 
momento significa estar atenro y abierto a lo 
qUe La Vida me está proponiendo vivir: de 
accpr^r Ja realidad tai como ¿s. Por ejemplo, 
si se nos presenta una situación difícil o 
desagradable, podemos o bien enojamos con 
La vida por habernos puesto en esta situación 
o intentar guardar un equilibrio emocional 
mientras que buscamos ia mejor manera de 
superarla. ¿Cuál de las dos opciones será más 
eficaz para salir de fa situación no deseada? 
Siendo consciente de lo que nos pide cada 
momento, La atención plena nos lie Va a tomar 
respe nsab 1 1 dad sobre nuestros actos y estados 
de ánimo, y a fluir con los acontecimientos de 
La Vida para Ira reforma rLu desde adentro. En 
éste sentido piulemos definir La atención plcná 
como la práctica de "atender el momento". 



"Lo que cuenta en la vida no es simplemente haber vivido. 
Es ¡a diferencia que hemos hecho en la vida de otros lo 
que determinará la significancia de ¡a vida que llevamos." 


— Nelson Mandila 
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Nuestros beneficio* 

i Y Finalmente., cuando todo el 

■^ '¡lí^.ír proceso <k r üíecimi+ r nrr> iJcl árbol 

h:i csrado acompañado por el 
agua de la práctica de atención plena y el sol 
de nuestra presencia natural, d árbol empieza 
a óaí sus frutos Esto® pueden ¡e presen car el 
bienestar de la persona, el desarrollo de una 
mayor motivación como docente, el logro de 
uti ambiente de aula más pacifico o hs 
habilidades para establecer relaciones más 
armónicas, entre muchos otros posibles 
beneficios. 


Reflexiones Finales 

Fara finalizar este recorrido quisiéramos com¬ 
partir con Usted el resultado de Una investí 
gao-ion realizada por los científicos Alan 
Wall a-ce y Faul E teman. Esros dos científicos 
realizaron Un programa tic S semanas de 
atención plena, muy similar en su estructura 
a[ cual estamos finalizando el dia de hoy. 

Los resultados finales incluyeron una 
reducción significativa, y a veces espectacular. 
de la depresión, '-' l ansiedad crónica, las 
emociones negativas (como La irritación, la 
frustración, la hostilidad) y del pensamiento 
compulsivo. Por el otro lado, e| eprrena- 
miento produjo un aumento importante de las 
emociones positivas (como La paciencia, la 
empatia, el afecto y la compasión), de la 
atención y la receptividad hacia otras 
personas, asi como un mayor descanso en el 
suefto. 

Estos beneficios psicológicos *e compro¬ 
baron al final del entrenamiento y continua¬ 
ban presentes cinco meses más tarde LoS 
efectos del esfuerzo realizado por Usted 
durante este programa, puede ser duradero y 
muy beneficioso para sU vida. ¡Uepende de 
Usted continuar! 


¿Y ahora qué? 

¡Todo depende de Usted de ahora en 
Adelante* A continuación Ofrecemos Unas 
pautas para motivarlo a conrinuai 

I - Al finalizar la formación. 1c sugerimos 
seguir con una práctica diaria de aten¬ 
ción plena Escoja cualquiera de las 
práciacas aprendidas y obsérvala hasta 3 
veces al dia durante 1 ó 2 minutos 
Adicionalmente, siga con la práctica 
formal integrada, observando los soni¬ 
dos. respiración, cuerpo pensamiento y 
emociones., la bondad y La gratitud 
durante tí)-3 5 minutos, -se es posible. 
tu * le alca nza rodos los días, practique 
simplemente eL máxima de veces que 
pueda... ¡es para su propio beneficioí 

2, Finalmente ¡Lo inv Liamos a qtic Viva de 
manera consciente y con atención plena 
un máximo de momentos para su propio 
bienestar y el de quienes lo rodean! 

invitación 

Escriba Una carta a Usted mismo 
refloúoüArtdo sobre lo que ha aprendido 
en este curso y cómo ha sido de utilidad 
para su vida. Escriba con qué disposición 
quisiera vivir y ejercer La Labor docente 
Ü sobre cualquier tema que Usted 
considere relevante en ta experiencia de 
su vjda particular, Lo invitamos a que 1 a 
ponga en un sobre bien se!lado con su 
nombre encima. Entregúela ai facilitador 
dei programa para qUe él o ella se ta 
devuelvan, en el mastín o sobre sellado, al 
iniciar el componente del aula el 
próximo semestre .Nadie Va a leer la 
carta, esta es únicamente para Usted y 
motivar futuras reflexiones. 


"Tenemos que entender en unes ira vida cotidiana que no es la 
felicidad la que trae gratitud, sino que la gratitud trae felicidad. " 

— Hfi-nnuno David NiemEll-KacE 





AUTOBIOGRAFÍA EN CINCO CAPÍTULOS BREVES 

De Porfía Nekon 


Capítulo Uno 

Voy andando por La calle, 

Hay un agujero profundo en la acera. 
Me caigo. 

Estoy perdida... No sequé hacer. 

No es culpa mía 
Tardo siglos en salir. 


Capítulo Das 

Voy por la misma calle. 

Hay un agujero profundó en ]a acera, 
llago como que no lo veo. 

Me vuelvo a caer. 

No puedo creer que me haya caído en el mismo sitio. 
Pero no es culpa mía. 

Tardo bastante tiempo en salir. 


Capítulo Tres 

Voy por la misma calle. 

Hay un agujero profundo en la acera. 
Veo que está ahi. 

Me caigo... es un hábito. 

Pe ro tengo los ojos bien abieilos. 

Sé donde estoy. 

Es culpa mía. 

Salgo rápidamente. 


Capítulo Cuatro 

Voy par la misma calle. 

Hay un agujero profundo en la acera. 
Lo esquivo 


Capitula Cinto 

Voy por aíra calle. 
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SOMOS UN SER INTEGRAl 



US 6 PRACTICAS FORMALES (RESUMEN) 


1. Movimiento í ansíente 

Hay mucho* cjc^lüliwí de movimiento muy 
beneficLos-os. raneo para el cuerpo euino para 
nuestra mente. Lo más importante en nuestro 
caso vi la consciencia que deSáftoJlamús. 
durante e| ejercido. la presencia con la cual 
acompañamos y abservamos el movimiento 
particular que estamos haciendo, puniendo 
roda nuestra atención en el cuerpo y en las 
diferentes sensaciones físicas que se producen. 
Sugerimos los siguientes movimientos: 

* Rotando la cabeza en ambas direcciones 

* Contrayendo y subiendo los hinttbfQ* 

* Estirando la espalda hacia arriba, hacia 
abajo, y subiendo LenLamente 

* Ejercicio del equilibrio con ojos cei nados 

2. Estucha Alenfa 

Para practicar la escucha atenta ponemos toda 
nuestra atención en Los? sonidos qUe podemos 
percibir. No los juzgamos, simplemente 
observamos cualquier ruido tal y como es. 
Sugerimos el siguiente orden. quedando mos 
12 mmuros en cada tese 

* Observando cualquier sonido 

* Observando Los sonidos más lejanos 

* Observando Los sonidos más cercanos 

3. Observación de la Respiración 

Escogemos el punto de atención que mejor 
nos conviene: \m enriadas de !á nariz o el 
abdomen. En el caso de [a n&riz h sentimos el 
aire entrando y saliendo. En el caso del 
abdomen, concentramos La atención en el 
movimiento Matura! del vientre En muchas: 
ocasiones nos daremos cuenta que nuestra 
mente se distrae. Es muy normal y no hay que 
juzgarse por eso Simplemente devolvemos 
nuestra atención a Ja rcíplracióü- E* un 
excelente ejercicio para recordarnos que ta 
atención plena es un camino, no Un resudado. 


4, Observación de las Sensaciones Físicas 

Similar a] movimscinro consciente ponemos 
toda nuestra atención en el cuerpo, pero en 
éste caso sin moverlo ni Un poquito. Observa¬ 
mos por ejemplo Un pie durante Un minuto, y 
después el otro, para descubrir cualquier 
sensación física tal como presión, dolor, calor, 
Irto. picoteo o Vibración No importa qué lipo 
de sensación estemos sintiendo* simplemente 
La sentimos y observamos con toda nuestra 
atención, como un científico. En caso de 
■senrii algón dnloi en alguna pane del cuerpo, 
podemos focalizar La atención en ¿ste punto, 
pero sin juzgar el dolor o malestar. Simple¬ 
mente le damos toda nuestra atención, durante 
el TLcmpñ que elegimos nosotros 


5. Observación de Pensamieritos/EmoEiortes 

En ésta práctica observamos si tenemos algtin 
pensamiento o alguna emoción preponderan lo 
que nos acompaña en ¿ste momento. Si iden¬ 
tificamos alguno, entonces lo observamos, 
siempre entendiendo qlle no somos este 
pensamiento o esta emoción. Nosotros somos 
el observador, no el objeto de observación. 
Esto nos ayuda a mantener una calma que 
nos permite ir más profundo para entender 
mejor dicho pensamiento o emoción Nuestra 
actitud siempre es de aceptación. Buscamos 
simplemente identificar nuestro estado me nial 
actual sin juzga rio. 


6. Práctica de las Buenos Deseos y Gratitud 

Nos imaginamos Una o varias personas a 
quienes queremos mandriles buenos deseo*. 
Sentimos ésta buena mteneión y buscamos 
reforzarlo, puede ser con Jirases o simplemente 
con imágenes positivas . En un segundo paso 
pensamos en una persona, un evento o cual¬ 
quier cosa que nos inspire pratitud, y reforza¬ 
mos esta gTálitud íi través de nuestra propia 
intención No importa cuál sea e| objeto, |a 
olave es d sentimiento que generamos. 


Jó 



MOTAS: 
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MOTAS: 



GRABACIONES PARA LA PRACTICA PERSONAL 


instruídorres de Use 

E.« ¿sre disco encuentra grabaciones de Las 
mismas prácticas que se trabajan en las dife¬ 
rentes sesiones deL Componente Docente. 
Sugerimos que Irattíij e cOn La prát! Lcá q¡Ue mis 
le guste y fúñeteme, no tienen -que ser todas. 
Recuerde que la tríente es un músculo que 
rtqOiínv de tina práctrii continua y pcrsis- 
tente, Es mucho más provechoso practicar 5 
minutos al. día en lugar de hacer una práctica 
semanal de una hora. Aproveche eE máximo 
de oportunidades , sea con o sin audio Lo que 
manca la diferencia es tomarse un desean^ 
consciente en el aquí y ahora del momento. 


Lista de Audio? 

1. Práctica de Movimicato (y¡37) 

2. Fia etica de la Escucha AtenLa (4:23) 

X Observación de la R«pijati 6 n { 4 : 50 ) 

4. Observación de las Sensaciones FisLeas (Ec5h) 

$. Observaciones dv Los Fe nsíim írritos y 
Emociones (5:114) 

ó Práctica de Jos FUenos Deseos y Gratitud (4:09) 

7. Practica Integrada de 21 minutos (21:31) 

8. Temponzador de 5 imn utos (5 00) 

Importante: Le recomendamos practicar úni¬ 
camente Las prácticas que y* hayan sido urtiyi 
dueidas por el facilitador de REÍ PIRA 



—* 


.v Xf.v vrjs* vrjs* 

yí>. .s>>. 


VTi 


XíS* 




] 


£ 

VTi 


y*ÍX 

V 7 (X 


y 


y 

v: 


yfx 

vrf.y 


-y. 

y 


y 

v: 


w 

PiESPIIrxA 


Consciencia poro el Bienestar en la Escuela 










